Owsianka migdatowa

Migdaty urozmaicajg smak tradycyjnej owsianki, bogatej w
biatko i btonnik, a ponadto zwiekszajg w niej zawartosd
przeciwutleniaczy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2/3 szklanki (80 g) catych migdatéw lub 1/2 szklanki (55 g)
mielonych

1 i 1/2 szklanki ptatkéw owsianych, jeczmiennych lub ryzowych
4 szklanki (1 1) wody

1 tyzeczka mielonego cynamonu

1 tyzeczka mielonej gatki muszkatotowej

chude mleko krowie lub sojowe, do podania

miéd, do podania

jabtko, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Migdaty zemle¢ w blenderze, a nastepnie przetozy¢ do duzego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/owsianka-migdalowa/

rondla o grubym dnie.

2) Wla¢ wode. Dodac¢ ptatki, cynamon i gatke muszkatotowg.
Doprowadzi¢ owsianke do wrzenia, a nastepnie gotowa¢ okoto 15
minut na matym ogniu, az ptatki bedg miekkie.

3) Podawa¢ jg z mlekiem i odrobing miodu, ozdobiong kawatkami
jabtka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 262 kcal, 8 g biatka, 14 g ttuszczu (2 g
NKT), 23 g weglowodandéw (1 g cukru), 5 g btonnika, 4 mg soli
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